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Introducción 
La obesidad, en general, supone un incremento importante en la mortalidad y morbilidad por su asociación 
con enfermedades que afectan a la mayoría de los sistemas del organismo (Bullock,2017). En España y más 
concretamente en universitarios cabe destacar que algo menos de un tercio de estos se encuentran en rangos 
de sobrepeso o de obesidad según su IMC. Esta es una estimación observada con estudios transversales que 
estudian el IMC en universitarios de entre 18 y 24 años (González Sandoval, 2014). 
El periodo de estudios universitarios suele ser el momento en que los estudiantes asumen por primera vez 
la responsabilidad de su comida, así como de otros hábitos saludables, como la realización de práctica 
deportiva. Por tanto se trata de un periodo de educación crítico para el desarrollo de hábitos dietéticos que 
tienen mucha importancia en la futura salud (Hootman, 2017). Diversos autores han destacado que la 
población universitaria es un grupo especialmente vulnerable desde el punto de vista nutricional y de 
condición física, ya que se caracteriza por: saltarse comidas con frecuencia, picar entre horas, tener 
preferencia por comida rápida y consumir alcohol frecuentemente, además de no realizar una práctica de 
ejercicio físico de forma regular. (Golightly, 2017). En este sentido, bajos niveles de actividad física pueden 
aumentar el riesgo de obesidad y enfermedades cardiovasculares y por lo tanto la condición física podrá ser 
predictor de riesgo de obesidad y enfermedades relacionadas con la misma, además una vida activa está 
directamente relacionada con mejoras en la composición corporal (Zaccagni, Barbieri, & Gualdi-Russo, 
2014). 
Se suele utilizar el IMC como detección de la obesidad, sin embargo solo describe la cantidad de masa y 
no la calidad de esta, por lo que no es considerado un método adecuado para estimar el sobrepeso (Abella 
del Campo, 2015). De hecho, en diversos estudios clínicos se ha comprobado que en personas con la misma 
edad, peso y altura y por lo tanto IMC, se han visto composiciones corporales y somatotipos totalmente 
distintos (Lemos, 2017). Se ha comprobado una relación entre el IMC y los porcentajes de masa grasa 
corporal y perímetros de la cintura y de la cadera, estos últimos son mejores métodos para la detección de 
riesgo de enfermedades asociadas a la obesidad, especialmente las cardiovasculares. (Hiremath et al., 2017; 
Zaccagni, Barbieri, & Gualdi-Russo, 2014). Para que se llegara a poder utilizar el % de masa grasa y masa 
libre de grasa (en base a las medidas antropométricas) para la detección de riesgo cardiovascular, se 
compararon las mediciones con los datos obtenidos en DXA en distintas poblaciones para verificar su 
eficacia a la hora de evaluar la composición corporal (Krachler et al., 2013). 
No obstante, los individuos que siguen una dieta adaptada individualizada parecen mejorar su composición 
corporal y sus niveles de ansiedad cuando se comparan con los que siguen una dieta libre (Martínez-
Rodríguez & Roche, 2017), de ahí la importancia en estas etapas de poder acudir a profesionales, en este 
caso dietistas-nutricionistas. En estas visitas el patrón más recomendado será el de la dieta mediterránea 
pues es considerado como un modelo a potenciar ya que probablemente se trata de uno de los modelos 
dietéticos más saludables que existen en la actualidad, como ha evidenciado serlo tras su análisis en diversos 
estudios. La adhesión a la dieta mediterránea se puede cuantificar con diversos cuestionarios en los que se 
puntúa positivamente los alimentos y nutrientes que contribuyen de forma beneficiosa al mantenimiento de 
la salud (Rodrigo Vega, Ejeda Manzanera, González Panero, & Mijancos Gurruchaga, 2014), así como 
puntúa de forma negativa los alimentos poco saludables o los hábitos no recomendables para la salud. 
Las Tecnologías de la Información y la Comunicación (TIC), o las Tecnologías del Aprendizaje y la 
Comunicación (TAC), entendidas como el conjunto convergente de tecnologías de la microelectrónica, la 
informática (máquinas y software), las telecomunicaciones y la optoelectrónica  están produciendo un 
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auténtica revolución en toda la vida del ser humano, una revolución que se enmarca en un conjunto más 
amplio de cambios en nuestra sociedad, así como mejorar el aprendizaje del alumnado universitario (Flores 
Alarcia, 2012; Casablancas, 2014). Destacando la posibilidad que se puede alcanzar, mediante de la 
utilización de las mismas en planes educativos y formativos, de mejora en la educación integral de los 
estudiantes (Gutiérrez Sanmartín, 2004).   
Teniendo en cuenta además que más de un millón de estudiantes están matriculados en universidades 
españolas, este colectivo constituye un grupo de población lo suficientemente numeroso e interesante como 
para tratar de reducir la prevalencia de sobrepeso en la vida adulta a través de estrategias de promoción de 
la salud. 
Aunque desde en el grado en Nutrición Humana, el alumnado recibe formación especializada en cómo 
desarrollar hábitos de vida saludable, tanto desde el punto de vista de la alimentación, como del ejercicio 
físico, en ocasiones puede no resultar suficiente para que se implemente en su vida cotididana.  
Objetivos 
El objetivo general de la acción innovadora es la implementación de la investigación en la enseñanza y 
aprendizaje de las ciencias de la salud en el grado de nutrición humana y dietética (IIEACSA) es llevar a 
cabo estrategias basadas en el uso de las TIC y las TAC para la formación integral y competencial del 
alumno, que lleve a la implementación de hábitos saludables y mejora de los indicadores de salud en la 
población universitaria.  
Los objetivos específicos serán: comparar si a partir de la acción innovadora  IIEACSA, los estudiantes de 
grado en Nutrición Humana y Dietética presentan cambios en la calidad de la dieta, la composición corporal 
y el nivel de condición física, con respecto a los estudiantes del curso anterior.   
Desarrollo de la innovación 
Diseño 
El desarrollo de la acción de innovación educativa se llevó a cabo en el curso 2019-2020. No obstante, se 
realizó un estudio de cohorte, debido a que se compararán los resultados obtenidos entre estudiantes de 
diferentes promociones del Grado en Nutrición Humana y Dietética. El estudio se llevó a cabo siguiendo 
los estándares de la Declaración de Helsinki (Mundial A. M., 2019). .   
 
Muestra  
La muestra estuvo formada por los estudiantes de los grados de Nutrición Humana y Dietética matriculados 
en la asignatura de Nutrición para la Actividad Física y el Deporte, del Grado en Nutrición Humana y 
Dietética de las promociones 2018-19 (grupo control) y 2019-2020 (grupo IIEACSA). Todos los 
estudiantes completaron un consentimiento informado de forma voluntaria. En total, participaron 42 
estudiantes.  
Acción innovadora   
La acción innovadora IIEACSA, se llevará a cabo mediante el proceso enseñanza-aprendizaje durante las 
sesisiones presenciales de la asignatura de Nutrición en la Actividad Física y del Deporte, así como en la 
parte no presencial de la misma. Para ello, siguiendo las recomendaciones de diferentes autores, se planteó 
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llevar a cabo estrategias basadas en el uso de las TIC y las TAC para la formación integral y competencial 
del alumno (Flores Alarcia, 2012; Casablancas, 2014, Gutiérrez Sanmartín, 2004).  
Para conseguir el éxito de la secuencia de enseñanza y aprendizaje se propuso una selección de recursos y 
materiales, junto al uso de medios que: a) facilitasen el trabajo con diferentes estilos de aprendizajes y en 
niveles de abstracción que promuevan logros sostenibles y sustentables en el tiempo; b) ayudasen al 
estudiante a que aprenda a representar mediante modelos mentales apropiados su nivel de comprensión del 
objeto científico estudiado, y c) permitiesen al estudiante interactuar, visualizar y manipular su contexto de 
aprendizaje, para construir puentes entre la teoría y su propia experiencia práctica en el contexto de hábitos 
alimentarios y condición física para la salud.  
Estos recursos consistieron en una guía detallada de la navegación por las principales bases de datos 
científicas, además de vídeos explicativos de la misma (un total de 16 videos; 4 por cada uno de los módulos 
ofrecidos), otra guía detallada de cómo evaluar las investigaciones científicas, se proporcionará al alumnado 
diferentes investigaciones evaluadas para ver qué aspectos son los más relevantes a tener en cuenta. 
Esenciales en el proceso de conocimiento, aprendizaje e incorporación a los hábitos saludables. Todo ello 
estuvo integrado en el campus virtual, dónde el alumnado tuvo acceso. Del mismo modo, a través del foro 
de la propia plataforma el alumnado pudo compartir experiencias, tanto con los miembros de la comunidad 
de aprendizaje, así como recibir feedback de sus comentarios siendo un foro abierto. 
Todos estos recursos estuvieron alojados en una plataforma virtual a la que el alumnado tenía acceso y 
dónde se incorporaron las herramientas para su utilización. Del mismo modo, se habilitó un entorno virtual 
en el que el alumnado pudo compartir experiencias, tanto con los miembros de la comunidad de aprendizaje, 
así como recibir feedback de sus comentarios en un foro abierto por parte del profesor.  
Para la evaluación de la innovación educativa, además de los resultados de las diferentes variables 
analizadas, se utilizo la encuesta oficial de DOCENTIA, ya que se han contemplado estos ítems como 
instrumento de recogida de la información. Además de entrevistas grupales en las que se recogió 
información por parte del alumnado en relación a la experiencia educativa. 
 
Valoración de los hábitos alimentarios 
Se utilizó un registro de consumo de alimentos de 4 días (3 días entre semana y un día de fin de semana). 
Dicha información se registraba a través de una auto-entrevista por parte de los estudiantes. En dicho 
cuestionario se recogió información sobre el número de raciones ingeridas de cuatro grupos de alimentos: 
lácteos, alimentos proteicos, frutas y verduras; además del número de comidas al día. A partir de los datos 
recogidos en el registro alimentario, se estimó un Índice de Calidad de la Dieta (ICD) en el que se incluyen 
cinco componentes: cuatro de ellos corresponden al número de raciones para cada uno de los grupos de 
alimentos seleccionados (lácteos, alimentos proteicos, frutas y verduras) y el quinto se refiere al número de 
comidas realizadas al día (desayuno, almuerzo, comida, merienda, cena, recena, entre horas, liquidos, 
otros). Los datos del número de raciones para los lácteos, frutas y verduras se compararon con las 
recomendaciones establecidas en la guía dietética de la pirámide de los alimentos por categorías de edad y 
sexo (Bruhn, 1996). Las raciones del grupo de los alimentos proteicos (carnes magras, aves, pescado y 
huevos) y el número de comidas diarias se compararon con las recomendaciones de la Sociedad Española 
de Nutrición Comunitaria (SENC) (Nutrición Comunitaria, 2004). Se asignó la puntuación máxima cuando 
el valor de las raciones o del número de comidas realizadas, igualaba o excedía el valor recomendado. Cada 
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componente recibió una puntuación de 0 a 10. Por lo tanto, la puntuación máxima para el ICD fue de 50 
puntos (Arroyo, 2008). 
 Valoración de la composición corporal 
Para la valoración cineantropométrica se siguieron las normas y técnicas de medición recomendadas por la 
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) y el Grupo Español de 
Cineantropometría (GREC) (Alvero-Cruz, 2010). Se utilizó el siguiente material antropométrico: a) 
tallímetro de pared (precisión 1mm); b) báscula (precisión 100g); c) cinta métrica (precisión 1mm); d) 
paquímetro (precisión 1mm); e) plicómetro (precisión 1mm); y f) material complementario: lápiz 
dermográfico y banco antropométrico (medidas 40x50x30). Mediante las fórmulas descritas en el consenso 
de cineantropometría del GREC (Alvero Cruz, 2010), se obtuvieron los datos de la composición corporal 
mediante el modelo de tres componentes, de dónde se emplearon los resultados de la masa grasa mediante 
la ecuación de Yuhaz (Katch, 1975) y la masa muscular mediante la propuesta de Lee (Lee, 2000). Todas 
las mediciones fueron realizadas por antropometristas ISAK nivel 1, se hicieron 2 valoraciones en total, 
una en cada uno de los cursos académicos. 
Valoración de la condición física 
Para la valoración de la condición física se llevó a cabo la estimación del consumo máximo de oxígeno 
(VO2max). El test fue de tipo incremental con cargas de trabajo iniciales de 50 watts (w) e incrementos 
cada dos minutos de 25 w para mujeres y de 50 watts para hombres hasta realizar un esfuerzo máximo. Se 
utilizó un Cicloergómetro Monark 828E. La potencia de trabajo máxima desarrollada se consideró cuando 
el sujeto fue capaz de completar una etapa de dos minutos, expresada en el total de watts y se utilizó la 
ecuación descrita por el ACSM (2010) para pruebas en escalón: VO2max = (1,8 * carga de trabajo 
(kg.m.min-1))/peso corporal (kg) + 3,5; donde un wattio = 6.12 kg.m.min-1. Antes de realizar el test se 
realizó un protocolo de calentamiento, el cual consistió en 3 minutos de ejecución libre, seguido de 3 sprints 
de 5 segundos a máxima intensidad. De la misma forma que la composición corporal, se realizaron dos 
mediciones, una en cada curso académico.   
 
Análisis estadístico  
 
En los análisis estadísticos se llevaron a cabo estadísticos descriptivos, pruebas de normalidad de la muestra 
(Kolmogorov-Smirnov), comparaciones de medias para muestras intependientes (prueba T), 
comparaciones de la covarianza en el caso de la comparación del consumo máximo de oxígeno, que se 
ajustó por el IMC (ANCOVA). Además, se calculó el tamaño del efecto (TE) siguiendo las indicaciones de 
Cohen (Fritz, 2012). Valores de P inferiores a 0,05 se consideraron como diferencias significativas entre 




Los resultados presentan en la Tabla 1 la descripción de la muestra de estudiantes que participaron en la 
acción innovadora IIEACSA (curso 2019-20) y los del grupo control. Todos los alumnos matriculados en 
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    CONTROL   IIEACSA  





12  14  8 
Edad (años)   23±1   22±1   24±2    22±1 
 
En general, las encuestas al alumnado reportaron que los recursos proporcionados para la mejora de los 
hábitos de vida en cuanto a calidad de la dieta, la composición corporal y el nivel de condición física se 
refiere fueron considerado como adecuados, así como el intercambio de información entre ellos a través del 
foro de la asigantura, siendo de gran ayuda a la hora de compartir experiencias. Los resultados reflejaron 
que las acciones puestas en marcha a través del uso de las TIC y TAC parecen resultar favorables y positivas 
para los alumnos del Grado de Nutrición Humana y Dietética matriculados en la asignatura de Nutrición 
para la Actividad Física y el Deporte.  
 
Asimismo, la figura 1 presenta los resultados del cuestionario ICD, donde se puede observar que el grupo 
IIEACSA presenta una mayor puntuación que el grupo control, aunque no se observaron diferencias 
significativas cuando se compararon los grupos en subgrupos de varones (TE=0,175) o mujeres 
(TE=0,272), y donde el TE fue pequeño.  
 
 
La figura 2 muestra los resultados del IMC de la muestra de estudio, dentro de valores de normopeso. En 
estos, el grupo control presenta tanto en el caso de varones con mujeres, valores ligeramente superiores, 
aunque no se obtuvieron diferencias significativas y el TE fue pequeño en ambos casos (TE varones=0,386; 








En cuanto a los resultados de masa grasa de la muestra de estudio, está representada gráficamente en la 
figura 3. En este caso, sí que se observaron diferencias significativas cuando se compararon los valores 
obtenidos en el grupo control frente al grupo IIEACSA, tanto en varones (p=0,036; TE=0,897) como en 
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Sin embargo, no se obtuvieron diferencias significativas en la comparativa de la masa muscular entre los 
grupos contro e IIEACSA en el caso de los varones (TE=0,535) o de las mujeres (TE=0,374), aunque el 
grupo IIEACSA presenta valores aumentados en ambos casos (figura 4).  
Por último, en la comparativa para el estudio de los cambios en los resultados de la condición física de los 
estudiantes, y teniendo como dato objetivo el que se deriva del VO2max, destacar las diferencias 
significativas entre los varones (p=0,046; TE=1,048), y mujeres de ambos grupos (p=0,023; TE=0,710) con 
un elevado TE. Los estudiantes del grupo IIEACSA presentaron valores mayores en el VO2max frente al 
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Los resultados obtenidos ponen de manifiesto que aquellos estudiantes que han participado en la acción de 
innovación IIEACSA presentan mejores valores en relación a la composición corporal y la condición física, 
aunque no se observaron cambios en los hábitos alimentarios.  
 
En contraste con otros estudios en población universitaria (Arroyo, 2008), los resultados obtenidos en 
ambos grupos en relación con los hábitos alimentarios o el IMC, ponen de manifiesto que los estudiantes 
de la asingatura de Nutrición en la Actividad Física y del Deporte del Grado en Nutrición Humana y 
dietética  presentan valores muy superiores a otros estudiantes universitarios  en cuanto al ICD (32±6 
puntos) y un estado nutricional de normopeso por encima del 95% frente al 83% del estudio de Arroyo. 
Asimismo, en relación a la condición física, los resultados obtenidos están dentro de la normalidad de los 
resultados promedios de la población universitaria (Gómez, 2018).  
 
Por todo ello, parece ser que las estrategias llevadas a cabo, y que estaban basadas en el uso de las TIC y 
las TAC para la formación integral y competencial del alumno, ha llevado a una adecuada implementación 
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